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Άδειεσ Χρήςησ

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό υπόκειται ςε
άδειεσ χριςθσ Creative Commons. 

• Για εκπαιδευτικό υλικό, όπωσ εικόνεσ, που 
υπόκειται ςε άλλου τφπου άδειασ χριςθσ, θ 
άδεια χριςθσ αναφζρεται ρθτϊσ. 
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Χρηματοδότηςη

• Το παρόν εκπαιδευτικό υλικό ζχει αναπτυχκεί ςτα πλαίςια 
του εκπαιδευτικοφ ζργου του διδάςκοντα.

• Το ζργο «Ανοικτά Ακαδθμαϊκά Μακιματα ςτο 
Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ» ζχει 
χρθματοδοτιςει μόνο τθν αναδιαμόρφωςθ του 
εκπαιδευτικοφ υλικοφ. 

• Το ζργο υλοποιείται ςτο πλαίςιο του Επιχειρθςιακοφ 
Προγράμματοσ «Εκπαίδευςθ και Δια Βίου Μάκθςθ» και 
ςυγχρθματοδοτείται από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ 
(Ευρωπαϊκό Κοινωνικό Ταμείο) και από εκνικοφσ πόρουσ.
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Περιεχόμενα ενότητασ

1. Βθματιςμοί.

i. Split step.

2. Εξάςκθςθ.
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Σκοποί  ενότητασ

• Κατανόθςθ των βθματιςμϊν.

• Κατανόθςθ τθσ ςθμαςίασ των βθματιςμϊν.

• Εξάςκθςθ ςτουσ βθματιςμοφσ.
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Βηματιςμοί

• Η ςωςτι εκμάκθςθ των βθματιςμϊν είναι από 
το πιο ςθμαντικό –ίςωσ– ςτοιχείο τθσ τεχνικισ 
του ακλιματοσ. Στο ςωςτό βθματιςμό 
ςτθρίηεται θ ςωςτι τεχνικι εκτζλεςθ των 
κτυπθμάτων, θ άνετθ και ξεκοφραςτθ 
μετακίνθςθ ςτο γιπεδο, θ ζγκαιρθ επιςτροφι 
ςτθ βάςθ και προπάντων, θ ανά πάςα ςτιγμι 
γνϊςθ τθσ κζςθσ του παίκτθ και του φτεροφ ςε 
ςχζςθ με τα όρια του γθπζδου.
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Η βάςη 1

• Ωσ βάςθ κεωρείται το ςθμείο που πρζπει ο 
ακλθτισ να επιςτρζφει μετά από κάκε 
κτφπθμα του φτεροφ από τθ δικι του πλευρά. 
Η κίνθςθ ςτθ βάςθ πρζπει να ςυνοδεφει το 
κτφπθμα και τθν πτιςθ του φτεροφ με τζτοιο 
τρόπο ϊςτε να βρίςκεται ςε διαρκι κίνθςθ 
και να φτάνει ςτθ βάςθ του ταυτόχρονα με το 
κτφπθμα του φτεροφ από τον αντίπαλο 
παίκτθ.
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Η βάςη 2

• Η ακριβισ κζςθ τθσ βάςθσ εξαρτάται 

-κυρίωσ- από:

– Το χζρι τθσ ρακζτασ (δεξιό/αριςτερό-χειρασ).

– Τθν απόςταςθ του φτεροφ -ςτο απζναντι γιπεδο-
από το δίχτυ.

– Το φψοσ του φτεροφ ςτο απζναντι γιπεδο.
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Split step

• Η προςγείωςθ ςτθ βάςθ γίνεται με τζτοιο τρόπο ϊςτε 
ο αςκοφμενοσ να είναι ζτοιμοσ για τθν καινοφργια 
μετακίνθςθ. Αυτό απαιτεί να μθν υπάρχει ςταμάτθμα, 
αλλά μια ςτιγμιαία βφκιςθ (λφγιςμα γονάτων), με 
αποτζλεςμα να αποκτιςουν οι αρκρϊςεισ 
(ποδοκνθμικζσ και γονάτου) τθν απαραίτθτθ τάςθ για 
τθν ϊκθςθ προσ τθν νζα κατεφκυνςθ. Η ϊκθςθ 
παράγει μια αναπιδθςθ, όπου τα πόδια 
προςγειϊνονται ςε νζεσ κζςεισ, προσ τθν νζα 
κατεφκυνςθ. Ο κορμόσ κα πρζπει να παραμζνει  
όρκιοσ ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ μετακίνθςθσ.
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Εξάςκηςη (με “shadow badminton”)

• Μετακίνθςθ από τθ βάςθ ςε ζνα ςθμείο τθ φορά (ςετ 
των 3-5 επαναλιψεων).

• Μετακίνθςθ από τθ βάςθ ςε δφο ςθμεία τθ φορά 
(μπροσ/πίςω ι δεξιά/αριςτερά).

• Ολοκλιρωςθ περιςτροφισ ςτα 4 ςθμεία.

• Η εξάςκθςθ γίνεται με εντολι/υπόδειξθ του βοθκοφ-
προπονθτι ςε τυχαία ςειρά (διάρκεια ανάλογθ του 
επιπζδου του αςκοφμενου, από 30” ζωσ 2ϋ).

• Ο αςκοφμενοσ εκτελεί τισ μετακινιςεισ με 
προαποφαςιςμζνθ ςειρά και ζλεγχο χρόνου (είτε από 
τον ίδιο, είτε από τον βοθκό-προπονθτι).
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Σημείωμα Αναφοράσ

Copyright Αριςτοτζλειο Πανεπιςτιμιο Θεςςαλονίκθσ, Πατερμιάν Στεπάν-
Σαρκίσ, «Αντιπτζριςθ. Footwork (Βθματιςμοί)». Ζκδοςθ: 1.0. Θεςςαλονίκθ 
2014. Διακζςιμο από τθ δικτυακι διεφκυνςθ:
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS255/

http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
http://eclass.auth.gr/courses/OCRS239/
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Το παρόν υλικό διατίκεται με τουσ όρουσ τθσ άδειασ χριςθσ Creative 
Commons Αναφορά - Παρόμοια Διανομι *1+ ι μεταγενζςτερθ, Διεκνισ 
Ζκδοςθ. Εξαιροφνται τα αυτοτελι ζργα τρίτων π.χ. φωτογραφίεσ, 
διαγράμματα κ.λ.π., τα οποία εμπεριζχονται ςε αυτό και τα οποία 
αναφζρονται μαηί με τουσ όρουσ χριςθσ τουσ ςτο «Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων 
Τρίτων».  

Ο δικαιοφχοσ μπορεί να παρζχει ςτον αδειοδόχο ξεχωριςτι άδεια να 

χρθςιμοποιεί το ζργο για εμπορικι χριςθ, εφόςον αυτό του ηθτθκεί.     

[1] http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Σημείωμα Αδειοδότηςησ

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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Επεξεργαςία: Μαριάνα Χ. Κοτηαμανίδου
Θεςςαλονίκθ, Χειμερινό εξάμθνο 2014-2015 
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Διατήρηςη Σημειωμάτων

Οποιαδιποτε αναπαραγωγι ι διαςκευι του υλικοφ κα πρζπει 
να ςυμπεριλαμβάνει:

 το Σθμείωμα Αναφοράσ

 το Σθμείωμα Αδειοδότθςθσ

 τθ διλωςθ Διατιρθςθσ Σθμειωμάτων

 το Σθμείωμα Χριςθσ Ζργων Τρίτων (εφόςον υπάρχει)

μαηί με τουσ ςυνοδευόμενουσ υπερςυνδζςμουσ.


